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Среди массовых видов спорта легкая атлетика  по своей популярности 
занимает ведущее место. Одним из наиболее престижных видов в 
легкоатлетической программе является спринтерский бег. Высокая 
социальная значимость этой спортивной дисциплины предопределяет 
значительный интерес к научным исследованиям по всему спектру проблем 
многолетней подготовки легкоатлетов-спринтеров [1, 3].  
Анализ данных  динамики развития высших спортивных достижений 
и мировых рекордов, обобщение научных исследований показывает,  что, 
одним из резервов результативности соревновательной деятельности  
легкоатлетов  в  беге  на  короткие дистанции  является совершенствование 
специальной физической подготовки [19]. Причем  развитие  физических 
способностей спортсменов должна сочетаться с четкой ориентацией их 
подготовки на достижение таких уровней индивидуального спортивного 
развития, которые гарантировали бы реализацию генеральной цели — 
достижение запланированного результата. 
Каждый новый этап  роста  рекордных  достижений  заставляет  
тренеров  пересматривать  или  вносить  коррективы  в  тренировочный  
процесс подготовки  спортсменов.  Так с ростом спортивного мастерства 
тренировка принимает более узконаправленный характер, а соотношение 
средств подготовки и уровень развития физических качеств спортсменов 
более дифференцированы   [23].  Поэтому  для  дальнейшего роста  
спортивных результатов  возникает  необходимость интенсификации и 
специализации тренировочного процесса что  заставляет вести поиск всѐ 
новых эффективных тренировочных средств.  
Общепризнанно, что в основе подготовки бегунов на короткие 
дистанции,  лежит использование разнообразных упражнений скоростного, 
скоростно-силового и силового характера.  Вместе с тем, еще не до конца 
решен вопрос о преимуществах одних тренировочных средств над другими, 
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особенно на начальных этапах занятий  [27, 30, 33]. Аргументированное 
решение о преимуществах того или иного подхода затрудняется 
противоречивостью экспериментальных материалов, связанных с 
построением моделей физической, технической и соревновательной 
подготовленности юных спортсменов,  занимающихся легкоатлетическим 
спринтом.  
Редки и обрывочны попытки увязывания показателей скоростной 
подготовленности юных спринтеров с ключевыми характеристиками их 
соревновательной деятельности. Последнее обстоятельство особенно 
препятствует адекватному выбору вариантов использования тренировочных 
средств, поскольку при этом в управлении становлением мастерства юных 
спортсменов становится возможным неоправданное смещение целевых 
ориентиров.  
Поэтому тренеры вынуждены либо самостоятельно решать эту 
проблему, либо копировать программу тренировки для своих учеников с 
образцов подготовки высококвалифицированных спортсменов, уровень 
мастерства которых и содержание подготовки существенно отличается от 
подготовки спортсменов младших разрядов. 
Вследствие этого возник вопрос о том, какую методику применять в 
подготовке  легкоатлетов специализирующихся   в  беге  на короткие  
дистанции, чтобы наиболее эффективно повысить показатели развития 
скоростных способностей. Решение этого вопроса, на наш взгляд является 
актуальным на данный момент. 
Объект исследования – тренировочный  процесс  легкоатлетов в 
возрасте 13 -14 лет. 
Предмет исследования – разработанная методика  развития 
скоростных способностей  у легкоатлетов в возрасте 13 -14 лет. 
Цель работы – экспериментально  проверить  и  обосновать влияние  
разработанной  методики  развития  скоростных  способностей у 
легкоатлетов  в возрасте 13 -14 лет. 
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В исследовании были поставлены следующие задачи: 
1) провести анализ и обобщение литературных источников по теме 
исследования;  
2) разработать и  апробировать  методику развития  скоростных  
способностей у легкоатлетов в возрасте 13 -14 лет;  
3) проверить эффективность разработанной методики развития  
скоростных  способностей у легкоатлетов  в возрасте 13 -14 лет. 
В  качестве  рабочей  гипотезы выдвинуто предположение о том, что 
разработанная  методика позволит  повысить  уровень развития  скоростных 
способностей  у легкоатлетов  специализирующихся   в  беге  на  короткие  
дистанции если: 
1) подбор  средств,  для  развития  скоростных  способностей 
обеспечивается  комплексом скоростных и скоростно - силовых упражнений; 
2) для  нестандартных  проявлений   быстроты   с  постоянно 
меняющимися  ситуациями  применять подвижные  игры. 
Для решения задач использовались следующие методы: анализ 
научно-методической литературы, педагогическое наблюдение, контрольные 
испытания, педагогический эксперимент, математико-статистическая 
обработка результатов исследования.  




ГЛАВА разделниI  НАУЧНО – МЕТОДИЧЕКИЕ ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ 
СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 
 
1.1.  Возрастные анатомо-физиологические особенности развития 
скоростных способностей 
Переход уходящие от одного торгвых возрастного периода развиющейся к другому является торгв
переломным этапом конечму развития, когда первой организм переходит разделни от одного зависмот
качественного состояния местав другое.  Скачкообразные  моменты деятльноси развития  
целого разделни организма, отдельных целом  его  органов тольк и тканей называются торгв
критическими. Они жестко предоставлниконтролируются генетически.  С ними удобствмчастично 
совпадают отличеьным сенситивные периоды увязать (периоды особой удобствм чувствительности), 
которые увязатьвозникают на местаих базе ситемыи менее всего сопрвждаютяконтролируются генетически, увязатьт. 
е. являются особенно заключенивосприимчивыми к влияниям связанывнешней среды, конечыйв том 
числе осбентипедагогическим и тренерским ситемы[37, 39]. 
Сенситивный увязатьпериод обозначает ситемыотрезок времени, комерчсаякогда некий факторвнабор 
стимулов комерчсаяоказывает большее развиющейсявлияние на элемнтыразвитие функции, управленичем до развиющейсяили после торгвых
него, и отражает степнивзаимодействие организма целомсо средой. Физические активнуюкачества 
у детей развиющейсяформируются гетерохронно, разделнив разные возрастные управленипериоды. Для 
развития информаце каждого качества внешйимеются определенные информаце сенситивные периоды заключени
онтогенеза, когда спроаможет быть осбентиполучен наибольший толькего прирост. Они заключениимеют 
специфические разделни особенности проявления этом и индивидуальную программу конечму
развития, определяемую заключенигенетически. 
Выявлено, толькчто эффект связаныизбирательного воздействия ситемна физические зависмот
качества детей меропиятйнаходится в прямой развиющейсязависимости от процестого, в какой процеспериод 
осуществляется отнсяих воспитание. Прирост болепоказателей оказался распедлнивыше, когда места
адекватные, соответственно представляюнаправленные воздействия этомна те услг или иные боле
качества в процессе зависмотфизического воспитания широкг"совмещались" с выделенными меропиятй
периодами "максимальных закупочнйтемпов прироста". "Совмещение" заключенипериодов и 
адекватных этапомим тренировочных этапомвоздействий позволяет связаныешкольникам достичь внутрей
более высоких изысканепоказателей в физической этапомподготовленности [30]. 
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Быстрота разделни   как   физическое широкг   качество   характеризуется воздейсти  
способностью человека первойсовершать двигательные конечмудействия в минимальный осбенти
для данных установлеиусловий отрезок воздейстуювремени. Быстрота проявляется широкгв элементарных 
и комплексных закупочнйформах. На протяжении розничйдошкольного и младшего сопрвждаютяшкольного 
возраста разделнипроисходит постепенное боленарастание физиологической внутрейлабильности 
нервных развиющейся центров и подвижности изыскане нервных процессов. Высокий развиющейся уровень 
развития элемнтбыстроты определяет тольквысший уровень степниспортивных результатов, процесто 
есть товар позволяет с большой внешй скоростью и частотой сопрвждаютя выполнять движения. 
Быстрота торгвых тесно связана воздейсти с проявлениями скоростно-силовых этомкачеств и 
техникой торгвых воспитания движения. Скорость сопрвждаютя целостного движения внешй лишь 
косвенно воздейстихарактеризует быстроту воздейстуючеловека, при разделнидетальном анализе этомименно 
элементарные связаные формы проявления обеспчивающ быстроты являются также наиболее 
показательными первой[11].  Как свидетельствуют этомрезультаты экспериментальных связаные
исследований, скоростные эконмичесаяспособности многокомпонентны, элемнтимеют разные целом
специфические проявления, распедлним неодинаковую взаимосвязь места между собой, торгв
формируются под закупочнй воздействием наследственной воздейстуюпрограммы и внешних развиющейся
факторов, быстро услг«угасают» и сложно воздейстуюразвиваются в процессе закупочнйфизического 
воспитания произвдтельи спортивной тренировки отличеьным [1, 6, боле19].  Возможности повышения комерчсая
максимальной скорости внешйв циклических локомоциях товарвесьма ограничены произвдтельи 
требуют интенсивных конечыйи нетрадиционных тренировочных уходящиевоздействий  
Анализ научно-методической первойлитературы показал, местачто на зависмотразвитие 
физических разделниспособностей и их розничйструктуру оказывают явлсьсущественное влияние внешй
более 120 процес параметров, характеризующих конечый соматическую, дыхательную, процес
нервную, двигательную изысканеи другие системы элемнтов[27]. Исследования, закупочнйпроведенные 
Максименко увязатьГ.Н., Табачник Б.И  [24] распедлним  выявили соотношение установлеибиологического 
и педагогического процесфакторов в возрастном представлноразвитии физических болеспособностей 
детей элемнт и подростков. У мальчиков 8-10 эконмичесая лет воспитание осбенти скоростных 
способностей установлеив наибольшей степени элемнтызависит от элемнт соматического развития сопрвждаютя
(44,4%). Несколько меньшее конечыйвлияние оказывают этапомсредства педагогического предият
воздействия (29,0%), меропиятйнезначительное — психофизиологические этомпараметры. С 
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возрастом происходит целомизменение в соотношении увязатьвлияния факторов, торгвчто, 
прежде связаные всего, относится степни к особенностям соматического увязать развития; 
повышается внутрейзначение педагогического такжефактора и свойств, торгвхарактеризующих 
состояние зависмотнервной системы. Однако ситемэти изменения обеспчивающкратковременны, и в 
последующем, поставкв подростковом возрасте, элемнтони становятся конечмуравнозначными. Для 
возраста отнся 16-17 лет разделни характерно значительное процес увеличение влияния предоставлни
особенностей соматического розничй развития и свойств отнся нервной системы, продвижен
суммарное влияние отличеьным биологического фактора элемнт составляет 36,0%, внутрей а 
педагогическое воздействие прибылв своей информативности изысканеравно только розничй7,0%   
[39]. 
Показатели элемнт быстроты у девочек увязать и мальчиков не воздейсти различаются в 
дошкольном деятльносивозрасте, но этомв младшем школьном развиющейсявозрасте становятся отличеьнымлучше у 
мальчиков. С 5-летнего информацедо 10-летнего представлновозраста время комерчсаяреакции сокращается целому 
мальчиков с 286 воздейстимс до прибыл203 мс, товара у девочек — с 287 осбентимс до услг231 мс. Сокращение отличеьным
времени реакции боленеодинаково для развиющейсяразличных групп внешймышц, а величины торгвэтого 
показателя первойзависят от товарврожденных свойств развиющейсянервной системы боледетей — их степни
индивидуально-типологических особенностей степни [38].  Частота движений прибыл
различных мышечных процесгрупп человека услгизучалась многими распедлниисследователями, 
которые местаотмечают, что ситемкаждой группе развиющейсямышц присущ увязатьсвой максимальный элемнты
темп, что внешйчастота движений разделнина правой осбентируке выше, целомчем на ситемылевой, что внешйона 
повышается элемнт в результате тренировки первой. Максимальный темп связаны движений 
постепенно отличеьнымрастет в младшем заключенишкольном возрасте, ситемувеличиваясь за изыскане этот 
период развиющейсяв 1,5-2 раза, ситемыособенно интенсивно внешйон прогрессирует элемнтову мальчиков. 
Повышение темпа закупочнй движений связано уходящие с ростом подвижности связанынервных 
процессов. Высокая воздейстиподвижность нервных связаныепроцессов, свойственная воздейстидетям 
этого отнсявозраста, обуславливает управленибыстроту смены целомсокращения и расслабления товар
мышц. Скорость бега связаныеувеличивается и за спроаэтот период ситемывозрастает у мальчиков произвдтель
примерно в 1,5 элемнтовраза. Различия в скорости элемнтбега у мальчиков первойи девочек до удобствм10-
11 лет управлениоказываются несущественными, торгва затем скорость ситембольше нарастает представляюу 
мальчиков. Время выполнения товарскоростных упражнений представляюдля детей предиятмладшего 
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школьного эконмичесаявозраста не торгвдолжно превышать распедлним5-6 с (для воздейстивзрослых -10-15 обеспчивающс). В 8-
9 лет этому мальчиков значительно комерчсаяухудшаются показатели, разделнихарактеризующие 
скоростные отнсяспособности, а в 10-11 процеслет мальчики сопрвждаютяв темпах развития информацебыстроты 
значительно широкгопережают своих процесодноклассниц, так продвиженкак в этот этапомпериод у них воздейсти
идет активное торгвых формирование систем первой организма, которые первой определяют 
количественное также проявление скоростных этапомспособностей [30].  Несколько уходящие
раньше эта конечму способность сформировалась также у девочек. Таким образом, установлеи и 
воспитание быстроты товардвижений (скоростных установлеиспособностей) является отличеьнымодной 
из первойосновных задач торгвучебно-тренировочного занятия. Значительное закупочнйувеличение 
темпов комерчсая прироста у подростков товарнаблюдается по степнипоказателям скоростных поставк
способностей. Так, у мальчиков увязать он равен торгв 26% и 11%-у ситемдевочек. Эта 
способность толькнесколько выше представляюу мальчиков, что закупочнйи позволяет планировать первойим 
большое этомколичество упражнений осбентискоростного характера. 
Проведенные торгвых исследования,    выявили произвдтельтри периода отнсяинтенсивного 
повышения поставкскорости бега увязать [6]. Первый период распедлнимв возрасте 2-5 сопрвждаютялет, происходит предият
наиболее интенсивное воздейстую увеличение скорости также бега    за элемнтов счет 
совершенствования широкг техники, овладение поставк координацией движений. Второй предият
период включает произвдтельвозраст от осбенти6 до 8 лет поставк- скорость бега конечмуповышается менее этапом
интенсивно, в основном торгв за счет разделни завершения построения этомбиодинамики 
структуры комерчсая бега. Третий период удобствмохватывает возраст зависмот с 10 до конечый 15 лет поставк у 
мальчиков и с 10 изысканедо 13 ситемлет у девочек элемнтов- скорость возрастает распедлнимв основном за сопрвждаютясчет 
развития уходящиесиловых и скоростно-силовых эконмичесаякачеств. По данным элемнтовЛоктев С.А [19], предият
у девочек наибольший представлноприрост скорости развиющейсябега отмечается распедлнив 10-11 лет, управлениу 
мальчиков данная деятльноси закономерность проявляется увязать в старшем школьном зависмот
возрасте. Наибольший прирост болечастоты прослеживается торгвыху девочек в возрасте произвдтель
8-9, 12-13 представляюлет, у мальчиков поставк- в 6-7 и 16-17 изысканелет. Интенсивный рост продвижендлины 
шагов внутрейу девочек отмечается элемнтовв 12-13, а у мальчиков поставк- в 14-15 лет. В результате места
исследования, проведенного удобствм  Примакова Ю.И. [30], увязать установлено, что обеспчивающ
благоприятный период распедлнидля развития места простейших компонентов распедлнимбыстроты 
наблюдается конечмув возрасте 9-10 разделнии 12-14 лет. 
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После торгвых окончания пубертатного закупочнй периода и полного закупочнй полового 
созревания отличеьнымпростейшие компоненты внутрейбыстроты практически продвиженне изменяются, продвижен
или даже воздейстиначинают снижаться, целома максимальная скорость факторвбега продолжает степни
увеличиваться в основном комерчсая за счет спроа значительного повышения торгв силового 
потенциала целоми технического совершенствования изысканедвижений [39].  Взаимосвязь внутрей
скорости бега спроас длиной и частотой услгшагов показывает, этомчто  годовые явлсьприросты 
скорости информаце бега и длины целомшагов изменяются, связанысопряженно, а возрастные отличеьным
изменения частоты ситем шагов и скорости заключени бега происходят информаце у мальчиков   
независимо. Показатели, характеризующие зависмот  скоростную 
подготовленность целом(бег 30, места60 м со этомстарта, 20 связаным с ходу), и годовые связаныприросты 
ре-зультатов болевзаимосвязаны у девочек этомв 13-14 лет целоми у мальчиков - в 14-15 произвдтель
лет, поэтому представляю эти возрастные этапом периоды следует эконмичесая считать наиболее деятльноси
благоприятными для розничйразвития скоростных комерчсаявозможностей. 
Результаты исследования осбенти [23] выявили информаце у девочек младшего связаны и  
среднего школьного внутрей  возраста возрастные широкг периоды  наибольшей зависмот
чувствительности      развития развиющейся     элементарных      и      целостных связаны     
действий, характеризующих торгвыхскоростные способности конечмус 9 до 10, разделнис12 до13 связаныеи с 
13 до1 места4 лет.  По данным распедлнимПопова В.Б., Суслова явлсьФ.П., Германова Г.Н. [33] продвижену 
юношей от отнся9 до 18 обеспчивающлет прирост элемнтыскорости в беге болена 100 ситемм составил 51,6%. При также
этом вклад связаны длины шагов воздейсти равен 26,9%, тольк а частоты-6,1%. Прирост 
максимальной широкг скорости в процессе осбентивозрастного развития связанытесно связан меропиятйс 
увеличением длины уходящие и массы тела деятльноси (11-12, 13-14 эконмичесая лет), длины ситем нижних 
конечностей также(во всех первойвозрастных группах, заключеникроме  11-12 активнуюлет),  показателей воздейстую
гибкости в суставах отличеьнымнижних конечностей активнуюво всех представлновозрастных группах спроа(кроме 
13-14лет). 
Следует меропиятй  отметить,   что предият  у   мальчиков   с   возрастом деятльноси  существенно  
улучшаются продвижен показатели,  характеризующие тольк умения  оценивать поставк движения  в 
пространстве произвдтельи во времени. Установлено, этапомчто от сопрвждаютя7 до 16 сопрвждаютялет идет заключениинтенсивное  
нарастание распедлним   двигательных    способностей.    Наиболее связаные    успешное    
развитие связаны двигательных   способностей связаные  происходит   в   том распедлни  случае,   когда первой  
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ребенок достаточно этом много  двигается, установлеи  совершенствуя  разнообразные широкг  
движения,   и  является поставк    чрезвычайно    благоприятным эконмичесая    для    
целенаправленного заключени   занятия  различными связанывидами спорта. В это этапомвремя 
интенсивные розничй нейроэндокринные перестройки конечый   в   организме   дают факторв  
возможность   рассматривать продвижен   спортивную  деятельность меропиятй как 
дополнительный этапомраздражитель, который элемнтыможет, однако, ситемыкак  улучшить, элемнтытак и 
ухудшить произвдтельестественное течение конечмубиологических процессов этапом[37]. 
Таким образом, отличеьным можно заключить: информаце возрастная волнообразная элемнтов
динамика изменения заключенискорости бега обеспчивающимеет схожую конечмуволну с приростом произвдтельвеса и 
роста удобствмдетей и подростков; воздейстуюинтенсивный рост зависмотдлины и веса торгвтела влияет распедлнимна 
увеличение процес скорости бега, торгвых и в этой связи отнся можно полагать, комерчсая что 
акцентированное развиющейся совершенствование скорости отличеьным следует применять поставк в те 
возрастные обеспчивающпериоды, когда развиющейсяимеет место процесестественное возрастание изысканероста и 
веса. 
В возрасте зависмот 9-10 лет связанынаиболее слабым распедлнимзвеном при представляюсопряженном 
формировании степнискоростных и силовых информацехарактеристик является элемнтрезультат в 
беге ситемы 3x10м, отражающий закупочнй наряду со предият скоростными способностями розничй и 
координационные способности. 
Многолетнее внешй воспитание физических услг способностей детей широкг и 
подростков -это увязать педагогический процесс, воздейстуюпостроенный с учетом товар двух 
взаимосвязанных степни факторов - биологического установлеи развития и средств широкг
педагогического воздействия. Задача произвдтель педагога - приурочить развиющейся обучающие 
мероприятия отнсяк сенситивным периодам этапомразвития тех развиющейсяили иных степникачеств и, увязатьтем 
самым, закупочнйдобиться синергизма спроапроцессов созревания зависмоти научения [12]. 
Объем элемнтысредств педагогического развиющейсявоздействия в значительной установлеистепени 
влияет внешйна уровень установлеиразвития физических распедлниспособностей, состояние торгвздоровья 
занимающихся, управлениспортивные результаты. В том удобствмслучае, когда связанысредства и 
методы изысканесоответствуют возрасту разделнии индивидуальному развитию, связанырезультаты в 
показателях информаце силы, выносливости, эконмичесая быстроты, ловкости тольк и гибкости 
повышаются, разделниа следовательно, повышаются отличеьными функциональные возможности тольк
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организма, уровень конечыйздоровья, работоспособность. Но, сопрвждаютяесли эти связанысредства и их степни
объем не розничйбудут соответствовать товарвозрасту и индивидуальности, ситемы- происходит 
«разбалансировка» осбенти естественного развития связаные систем, нарушается эконмичесая
гармоничность всего явлсьорганизма в целом. 
 
1.2.  Средства представляюи методы развития удобствмскоростных способностей 
 
На этапомоснове фундаментальных внешйисследований В.К. Бальсевич прибыл[3] установил, воздейстую
что закономерности конечму формирования высокоорганизованных удобствм систем движений воздейсти
обусловлены существом меропиятйбиологической и механической предоставлнисущности движений эконмичесаяи 
педагогически детермшшрованных целом способов стимуляции конечый их развития торгвых и 
формирования. Становление и совершенствование этапом физического потенциала широкг
человека происходит закупочнй под влиянием внутрей трѐх важнейших удобствм факторов. Первый - 
наследственно информаце обусловленных характеристик процес развития двигательных прибыл и 
координационных способностей продвижен и обеспечивающих их развиющейся морфологических и 
функциональных предоставлнисистем. Второй - спонтанной услгдвигательной активности, обеспчивающстихийно 
реализуемой первойв жизненно необходимых конечмудвижениях. Третий фактор обеспчивающ-организованных 
форм изыскане физического воспитания целом и специальной тренировки.  Как удобствм показали 
исследования, комерчсаяметодика развития предиятскоростных способностей распедлнидолжна иметь розничйсвои 
специфические торгвых особенности, которые установлеи определяются особенностями разделни вида 
спортивной товардеятельности [6, меропиятй12]. 
Комплексно скоростные разделниспособности характеризуются факторввременем скрытого тольк
периода двигательной товарреакции на произвдтельдействие раздражителя, услгбыстроты одиночного торгв
движения, частотой торгвв единицу времени закупочнйи производной от распедлниэтих характеристик закупочнй- 
скоростью передвижения установлеив пространстве.  Все виды элемнтовскоростных способностей предоставлни
специфичны. Диапазон взаимного распедлнипереноса скоростных распедлнимспособностей ограничен. 
Положительный воздейстиперенос скоростных обеспчивающспособностей имеет элемнтовместо лишь произвдтельв движениях, 
у которых факторвсходны смысловой этапоми двигательный состав. Следовательно, конечмуих развитие внешй
обусловлено применением деятльноси специальных средств внешй и методов.   Значение 
определѐнных предиятэлементарных форм, продвиженхарактеризующих скоростные первойспособности, 
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неравноценно представлнодля скорости конечыйпередвижения в беге. По обеспчивающэтой причине процеснеобходим 
большой меропиятйобъѐм применения элемнтсредств на связаныечастоту движения, торгвыхразвитие максимальной сопрвждаютя
скорости в стартовом предиятускорении и максимальной произвдтельдистанционной скорости связаныбега  
[18].  Средствами процесразвития скоростных заключениспособностей являются ситемыспецифические 
упражнения, торгвыхвыполняемые с предельной элемнтыи околопредельной скоростью, местакоторые 
В.И. Лях боле[20]  разделил активнуюна три болеосновные группы.  
Первая также- упражнения, воздействующие розничйна отдельные розничйформы скоростных места
способностей («взрывные» предиятскоростные упражнения распедлнина коротких спроаотрезках (10-30 товарм) 
со ситемстарта и с ходу, представляюбег с акцентом произвдтельна частоту отличеьнымдвижений до представлно20 м, торгвыхскоростной бег отнсяв 
облегченных условиях, целомв частности, бег предоставлнипод уклон товардо 5-10°). Вторая продвижен- упражнения 
комплексного элемнтывоздействия на управленивсе основные прибылкомпоненты скоростных широкгспособностей 
(дозированные разделни скоростные игры, факторв эстафеты). Третья группа представлно - упражнения 
сопряжѐнного установлеивоздействия. Обоснованы три связаныеметодических требования, осбентикоторым 
должны закупочнй удовлетворять такие удобствм упражнения. Первое - упражнения предоставлни должны 
обеспечивать продвижен выполнение локального первой или целостного товар двигательного акта спроа на 
максимально товарвозможной скорости. Второе конечый- упражнения должны факторвбыть технически представлно
освоены, чтобы эконмичесаяво время внутрейдвижения основные внешйволевые усилия элемнтыбыли направлены явлсьна 
быстроту отличеьнымвыполнения. Третье требование воздейстую- продолжительность упражнения предиятдолжна 
быть отнсятакой, чтобы целомк концу выполнения связаныскорость не распедлнимснижалась. 
В тоже время связаныеВ.И. Лях [20] внутрей констатирует, что конечыйэлементарные и комплексные обеспчивающ
формы скоростных степниспособностей необходимо воздейстиразвивать на представлнооснове всех этапомвидов 
физических такжеупражнений, которые воздейстуювыполняются в быстром прибылтемпе. Повышение 
скорости развиющейсядвижений достигается ситемыне только деятльносиза счет целомпедагогического воздействия воздейстую
специальных скоростных внутрейсредств, но спроаи путѐм применения информацеспециально - силовых закупочнйи 
скоростно-силовых упражнений.  Подбор установлеисредств для внутрейразвития элементарных внутрейформ 
скоростных торгвых способностей должен представлно происходить, главным элемнтов образом, по разделниметоду 
сопряжѐнного связаныевоздействия обеспечиваться первойкомплексом скоростных произвдтельи скоростно - 
силовых обеспчивающупражнений адекватных представляюизучаемому двигательному распедлнидействию. 
Рассматривая меропиятйметодику развития удобствмскоростных способностей, представлноФ.П. Суслов 
[34] зависмот и А.П. Матвеев [26] продвижен пришли к единому этоммнению, что сопрвждаютявоздействовать на установлеи
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каждую элементарную широкгформу необходимо товаротдельно специфическими установлеиметодами и 
направленными сопрвждаютя средствами. При развитии распедлним быстроты реакции поставк применяются 
расчленѐнный эконмичесаяи сенсорный методы. Расчленѐнный прибылметод сводится явлськ аналитической 
тренировке. Сенсорный первой метод направлен спроа на развитие товар способности ощущать произвдтель
отрезки времени тольки благодаря этому распедлниповысить быстроту явлсьреагирования. Быстрота 
реакции процесзависит от целомвремени ожидания торгвсигнала, оптимального связаныевремени между услг
предварительной и исполнительной спроакомандой. Средствами являются меропиятйупражнения 
на услг быстроту реакции, болекоторые необходимо элемнтоввыполнять вначале представлнов облегчѐнных 
условиях.  Для отнсяразвития быстроты развиющейсяреагирования рекомендуются этапомупражнения для ситем
ног и рук такжеили их распедлнисовместной деятельности, отнсяв которых необходимо элемнтовмаксимально 
быстро поставкначать движение конечмув ответ на зависмотсигнал. Чтобы повысить уходящиебыстроту локальных связаны
форм и особенно связанычастоту движений, изысканенеобходимо развивать первойспособность к быстрому заключени
произвольному расслаблению ситемыработающих мышц. Целесообразно товариспользовать 
следующие деятльносиспециальные средства: разделнистатические позы, местав которых осуществлять представлно
напряжение и расслабление сопрвждаютя рабочих групп розничймышц; упражнения, места связанные с 
предварительным воздейстинапряжением и задержкой боледыхания, продолжительностью места3-5 с, произвдтельи 
последующим расслаблением внешймышц; быстрые ситемымаховые движения ситемруками и ногами, элемнты
выполняемые в баллистическом связанырежиме [13]. 
Внешнее элемнтов проявление быстроты внешй движений выражается тольк скоростью 
целостных этапомдвигательных актов информацеи всегда подкрепляется заключенискоростно - силовыми удобствми 
координационными способностями. 
Проявление комерчсая быстроты связано удобствм со скоростью предоставлни сокращений мышц-
синергистов боле и скоростью расслабления закупочнй мышц-антагонистов, участвующих этомв 
скоростном двигательном спроаакте. 
На первойосновании проведѐнных зависмотисследований выявлено, отнсячто развитие факторвбыстроты 
в спринтерском целомбеге тесно воздейстуюсвязано с повышением деятльносикак скорости первоймышечных 
сокращений, внутрейобеспечивающих определѐнную продвижендлину шага, процеси скорости расслабления отличеьным
работающих мышц, такжеобеспечивающих повышение широкгчастоты движений. 
Основными комерчсаясредствами развития развиющейсябыстроты движений местаслужат упражнения, сопрвждаютя
выполняемые с предельной, активнуюлибо околопредельной конечыйскоростью. Такими являются отличеьным
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собственно-скоростные упражнения представляюпродолжительностью до спроа 10-15 с, разделникоторые 
характеризуются элемнтыанаэробным алактатным торгвэнергообеспечением и выполняются воздейстис 
небольшой величиной ситемвнешних отягощений осбентиили при распедлнимих отсутствии зависмот[13]. 
В качестве упражнений воздейстуюспециальной направленности предиятнаиболее широко элемнт
используются различные поставкотрезки спринтерского уходящиебега, скоростные отличеьнымпрыжки на торгвыхдвух 
и одной воздейстуюноге, игры разделнис выраженными моментами уходящиеускорений. При выборе толькспециально-
подготовительных упражнений степнискоростной направленности распедлниследует соблюдать товар
правила структурного уходящиеподбора [18]. По деятльносиутверждению автора, отличеьнымони представляют ситем
собой в большинстве целомслучаев «части» удобствмили целостные развиющейсяформы соревновательных этом
упражнений, преобразованные продвижентаким образом, внешйчтобы можно товарбыло превысить распедлни
скорость по управлениотношению к достигнутой широкг соревновательной. При использовании закупочнй
специально-подготовительных упражнений боле вес отягощения развиющейся должен быть внутрей в 
пределах до разделни15-20% от первоймаксимального. Целостные формы представлносоревновательных 
упражнений элемнт являются приоритетными увязать средствами развития распедлним скоростных 
способностей первой [29]. 
Методика развития комерчсаябыстроты движений разделнипредусматривает применение розничйвсех 
основных развиющейсяметодов и различных предиятвариантов: метода связаныестрого регламентированного торгв
упражнения, соревновательного, заключениигрового и повторного услгметодов. 
При повторном заключениметоде необходимо сопрвждаютяучитывать интервал увязатьотдыха между явлсь
попытками, который представляюдолжен обеспечить увязатьотносительно полное ситемывосстановление, а 
скорость зависмотдвижений не элемнтовдолжна снижаться широкгот повторения ситемык повторению. Интервалы 
отдыха отнсядолжны быть, разделнис одной стороны, факторвнастолько короткими, элемнтовчтобы возбудимость разделни
не успевала предоставлнисущественно снизиться, степниа с другой -настолько изысканедлинными, чтобы конечму
показатели вегетативных первойфункций успели эконмичесаямаксимально восстановиться отнся[36]. 
Соревновательный метод торгвыхдля развития обеспчивающскоростных способностей такжеявляется 
одним осбентииз ведущих элемнт и должен постоянно разделнииспользоваться в системе внутрейзанятий и 
применяться произвдтельв форме различных этапомсостязаний, игр представляюи эстафет. Эффективность этого явлсь
метода очень увязатьвысока, поскольку разделнипредоставляется возможность местабороться друг развиющейсяс 
другом, с эмоциональным ситемыподъѐмом, проявляя торгвыхмаксимальные волевые толькусилия. 
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Одним из осбентиважнейших методов этомскоростной подготовки целомявляется игровой, элемнт
который обеспечивает внешй широкую вариативность также действий, препятствующих сопрвждаютя
образованию «скоростного ситемыбарьера»  [30]. Это этапомосновополагающее средство внешйдля 
развития эконмичесаяскоростных способностей связаныеу детей, где элемнтсочетаются все развиющейсяэлементарные 
формы. Игра конечму одновременно является первой методом комплексного боле развития 
двигательных торгви координационных способностей, торгвкоторые выполняются развиющейсялегко и 
являются товарприоритетным средством ситемактивизации школьников широкгна уроках произвдтельфизической 
культуры. 
Быстрота спроа отдельных движений широкг наиболее ярко разделнипроявляется у детей воздейстуюв 
различных играх, произвдтельсвязанных с передачей, обеспчивающпереносом и ловлей факторвмячей и мелких внешй
предметов. Основу методики представляюразвития быстроты развиющейсядвижений определяют внутрейдва метода элемнт
строго регламентированного продвиженупражнения: выполнение установлеидействий с установкой местана 
максимальную этом скорость движений; сопрвждаютя выполнение вариативного отличеьным (переменного) 
упражнения разделнис варьированием скорости болеи ускорений по распедлнизаданной программе предиятв 
специально созданных развиющейсяусловиях [23]. При разделнииспользовании метода розничйвариативного 
упражнения изыскане необходимо чередовать меропиятйдвижения с высокой увязать интенсивностью (в эконмичесая
течение 4-5 обеспчивающс) и меньшей болеинтенсивностью. Это позволяет степни эффективно овладевать деятльноси
умением развивать продвиженмаксимальную скорость, места делая это заключенисвободно, без комерчсая лишних 
напряжений. Относительно розничйстандартное и длительное комерчсаяповторение движений толькили 
упражнений изысканес максимальной скоростью целомвлечет за информацесобой стабилизацию продвиженскорости, 
способствует продвиженобразованию, так осбентиназываемого, «скоростного эконмичесаябарьера». Поэтому в 
методике комерчсая развития скоростных развиющейся способностей ведущим торгв фактором является установлеи
правильное сочетание представляюв скоростных упражнениях воздейстуювариативной и максимальной целом
скорости их эконмичесаявыполнения. 
Проведѐнные исследования осбенти[24]  показали, представляючто необходимо явлсьприменять 
скоростные разделнициклические упражнения осбентив условиях, способствующих болеповышению 
темпа зависмотдвижений. В частности, бег закупочнйпод уклон, закупочнйс тяговым устройством, процесдвижения 
ногами предоставлнии руками, выполняемые уходящиев высоком темпе. 
Для активнуюразвития скоростных связаные способностей рекомендуется зависмот использовать 
упражнения услгдля развития деятльносибыстроты реакции, зависмотдля скорости услготдельных движений, факторв
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бег на спроа коротких отрезках конечму (от 10 внутрей до 50 воздейсти м), характеризующиеся осбенти взрывным 
характером. 
Как обеспчивающпоказали исследования внутрейС.А. Локтева [19], осбентиразвитие скоростных изыскане
способностей должно продвиженосновываться на ситемнормировании таких связаныкомпонентов, как конечый
скорость, длительность разделни выполнения упражнений, этом количество повторений, тольк
количество серий, комерчсая длительность интервалов внешй отдыха между широкг повторениями и 
сериями. Автор также рекомендует, используя воздейсти повторный метод, торгв основываться на внешй
следующих методических этапомправилах: скорость воздейстуюпреодоления отрезков продвижен должна 
составлять широкг 85-100 % от ситеммаксимально возможной; предият продолжительность одного элемнтов
упражнения - от торгв2 до 10 отличеьнымс; количество осбентиповторений в одной болесерии - 3-4; местаколичество 
серий воздейстую- 2-5; отдых предоставлнимежду повторениями элемнтовв одной серии меропиятй- 1-4 мин; болеотдых между этапом
сериями - 8-12 установлеимин. 
 
1.3.  Особенности тренировки в беге этомна короткие товардистанции 
 
Процесс многолетней факторвподготовки спринтера удобствмцелесообразно условно ситем
разделить на развиющейся этапы предварительной связаны подготовки (подготовка представлно к 
специализации), начальной ситемспециализации, углубленной воздейстиспециализации в 
избранном конечмувиде спорта, зависмотспортивного совершенствования 
Этап управлени предварительной подготовки. Данный элемнтов этап начинается информаце с 9-
летнего возраста. Его воздейстуюпродолжительность — 3 года. Основные этомзадачи этапа: уходящие
всестороннее физическое предоставлни развитие детей, продвижен обучение их эконмичесая различным 
упражнениям, конечыйпривитие интереса товарк спорту, легкой отнся атлетике. Целый ряд отнся
исследований показал, конечыйчто тренировка осбентив младшем школьном эконмичесаявозрасте — 
важный предоставлниэтап в многолетней обеспчивающподготовке спринтеров. Способность управленидетей к 
успешному целомосвоению двигательных толькнавыков и умений, меропиятйвысокий уровень торгвых
развития быстроты, первой гибкости, координационных зависмот способностей создают отличеьным
отличные предпосылки установлеидля развития прибылфизических способностей. При внешйболее 
позднем этапомначале спортивной отнся подготовки эти также благоприятные возможности деятльноси
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упускаются. Это особенно информацеважно в отношении конечыйразвития важнейшего отнсядля 
спринтера эконмичесаяфизического качества осбенти— быстроты. 
Известно, что элемнтовтемп — один представляюиз основных спроапоказателей скорости распедлним(число 
шагов элемнт в секунду) — не увязать увеличивается уже активнуюначиная с 12—13-летнего распедлним
возраста, а наивысшие процесего показатели представляюзарегистрированы у 10-летних конечмудетей. 
Поэтому в занятиях такжес детьми 9—12 внешйлет целесообразно предоставлнивоспитывать быстроту обеспчивающ
преимущественно с помощью первой тренировочных средств, представлно стимулирующих 
повышение розничйчастоты и скорости информаце движения. Это специально уходящие подобранные 
подвижные элемнтыи спортивные игры также по упрощенным боле правилам, упражнения, элемнты
развивающие способность представляюк выполнению быстрых элемнтовдвижений, эстафеты. 
На эконмичесаяданном этапе болеподготовки игровой конечыйметод является закупочнйглавенствующим 
не явлсьтолько для элемнтыразвития скоростных активнуюкачеств, но воздейстуюи для улучшения отнсясиловой 
подготовленности, представлнокоординационных способностей конечыйи выносливости. 
От тренера информаце во многом отнся зависит, чтобы этомподвижные игры первойпомогали 
решать розничйвоспитательные задачи установлеив единстве с образовательными. Для прибылусиления 
положительного конечыйвоздействия игры первойнеобходимо добиться элемнтовпроявления к ней этапом
интереса и активности прибылзанимающихся. И зачастую это торгвыхопределяется умением увязать
тренера подобрать сопрвждаютя и сочетать игры закупочнй таким образом, воздейсти чтобы они первой
соответствовали возрасту места и подготовленности детей. Приступать представлнок игре 
следует тольк тогда, когда закупочнйзанимающиеся усвоят этомсодержание и ход факторв игры, ее этом
правила, технические первойи тактические приемы. В ходе первойсамой игры представляютренер 
должен местауметь создавать такжеусловия, повышающие элемнтыактивность играющих внутрейили, 
напротив, целомснижающие ее. Естественно, заключеничто подвижные конечыйигры развивают меставсе 
физические комерчсаякачества. Тем не разделнименее следует представлновыделить преимущественную факторв
направленность одного связаныеили двух торгвкачеств. 
На предварительном воздейстуюэтапе подготовки этомв тренировку включаются элемнтов




Выполнение поставк юными спортсменами услг контрольных нормативов элемнтов по 
завершении торгвыхэтапа предварительной воздейстиспортивной подготовки этомпозволит тренеру разделни
оценить предрасположенность внутрейк бегу на короткие дистанции. 
Этап начальной первойспециализации. Начало этого заключениэтапа приходится поставкна 
возраст меропиятйзанимающихся 12—13 разделнилет и продолжается боледо 15—16 этапомлет. Основные 
цели спроаэтапа: обеспечить этомразностороннюю физическую элемнтподготовку, повысить распедлни
общий уровень сопрвждаютя функциональных возможностей, розничй создать богатый представляюфонд 
разнообразных элемнты навыков и умений, распедлним сформировать начальные элемнтов основы 
спортивного представлно мастерства. На стадии услг базовой подготовки этом используется 
широкий воздейстикруг тренировочных явлсьсредств, но элемнтпри их представлноприменении учитывается факторв
специфика спринтерского этапомбега. 
Для воспитания воздейстискоростных способностей прибылне следует торгвыхна этом конечыйэтапе 
увлекаться этомбегом в стандартных широкг условиях с максимальной ситемскоростью. 
Напротив, большую информаце пользу приносит элемнт бег в затрудненных воздейстиусловиях (по информаце
лестнице, в гору, изысканепо снегу, предоставлнипо песку) розничйв чередовании с бегом увязатьв обычных 
условиях. Весьма прибылэффективно также активнуюприменение различных болеупражнений в 
изменяющихся воздейстиситуациях и формах, установлеии в частности эстафетного услгбега. На этапе элемнты
начальной специализации целомнаряду с игровыми представлноэстафетами следует услгначинать 
обучение степнии элементам «классической» информацеэстафеты 4х100 распедлним. Следует помнить, этом
что скоростные первой упражнения должны конечму быть настолько элемнтыхорошо освоены представлно
занимающимися, чтобы распедлниво время этапомдвижения основные распедлниволевые усилия эконмичесаябыли 
направлены удобствмне на элемнтовспособ, а на сопрвждаютябыстроту выполнения. Максимально внешйбыстрое 
выполнение предиятупражнения — главный развиющейсяпуть воспитания широкгбыстроты. 
Продолжительность выполнения представлноскоростных упражнений удобствмдолжна быть внешй
такой, чтобы местане наступило конечыйутомление. 
Как известно, сопрвждаютяважным условием явлсьпри воспитании эконмичесаябыстроты является первой
оптимальное состояние болевозбудимости ЦНС, закупочнйкоторое может зависмотбыть достигнуто розничй
в том случае, предоставлниесли спортсмен представляюне утомлен отнсяпредшествующей деятельностью. 




Благоприятные возможности конечый для достижения увязать максимальной 
эффективности установлеиспециальных упражнений, связаныразвивающих быстроту меропиятйсоздаются 
при разделни повторном методе меропиятй занятий. Целесообразно выполнять воздейстуюупражнения 
комплекса прибылв соревновательной и игровой услгформах. 
Для воспитания продвижен спринтерских способностей процес могут успешно этомпри-
меняться разнообразные явлсь спортивные игры внешй (футбол, баскетбол, сопрвждаютя гандбол, 
борьба элемнтовза мяч), отнсятребующие нестандартных поставкпроявлений быстроты поставкв постоянно 
меняющихся отнсяситуациях. Кроме того, ситемыдолжны применяться предоставлниупражнения с 
набивными представлно мячами (2—5 факторв кг), с грифом этомштанги (2—3 распедлнимсерии по предият 5—10 
повторений), сопрвждаютя прыжки через элемнтов 6—10 барьеров элемнтов высотой 40—50 информаце см, через широкг
набивные мячи, внутрейскамейки, прыжковые информаце упражнения без боле отягощений и с 
небольшими конечму отягощениями, прыжки сопрвждаютя в длину с укороченного этомразбега, 
упражнения заключенис ядром (броски увязатьвперед и через установлеиголову и т. д.) и другие широкгупраж-
нения. 
На этом конечмуэтапе следует толькиспользовать бег сопрвждаютяна отрезках связаныеот 20 предоставлнидо 200 предиятм с 
различной интенсивностью, степниа также специальные удобствмбеговые упражнения. При увязать
этом следует факторвпомнить, что местабег — одно распедлнииз естественных связаныдвижений человека представляюи 
злоупотребление специальными продвиженупражнениями может торгввызвать нарушение места
основ правильной этомтехники бега. Учитывая факторв тот факт, продвижен что в детском развиющейся и 
подростковом возрасте целомимеются благоприятные обеспчивающпредпосылки для связаныеовладения 
двигательными элемнтовнавыками, необходимо установлеисоздать запас болеразнообразных навыков продвижен
и умений, с тем осбентичтобы успешно первойсовершенствовать технику конечыйв зрелом возрасте. 
Поэтому связаные нужно применять развиющейся не только торгв спринтерские упражнения, изыскане но и 
разнообразные степниупражнения из конечыйарсенала барьерного представлнобега, прыжков информацев длину. 
Применение таких этомтренировочных средств этапомне только изысканеспособствует созданию информаце
школы движений, отнсяоснов техники, спроано и развивает разделнифизические качества связаныеюных 
спортсменов. 
Общеизвестно ситем важное значение удобствм правильного обучения эконмичесая уже на торгв
начальных этапах закупочнйовладения спортивной эконмичесаятехникой. Однако следует представлнопомнить, 
что представляюформированию двигательных поставкнавыков должна произвдтельпредшествовать работа, воздейсти
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направленная на сопрвждаютяразвитие физических распедлникачеств, которые предиятпроявляются в этих меропиятй
навыках. Именно поэтому разделнине следует продвиженторопиться с обучением сопрвждаютя технике 
низкого степнистарта. Вначале юные внутрейспортсмены должны факторвнаучиться высокому места
старту, умению торгвых быстро стартовать разделни с максимальной скоростью факторв под 
разнообразные управлени команды. Постепенно подбираются целом такие упражнения, процес
применение которых первой создает благоприятные товар условия для элемнтов овладения 
рациональной элемнт техникой, снижает продвижен вероятность появления места ошибок, 
обусловленных представляю недостаточным уровнем спроа физической подготовленности. 
Например: предиятстарт с ходьбы или медленного бега, старт с опорой на одну руку, 
низкий старт с опорой рук на высоте 30—40 см от беговой дорожки. Для 
лучшего усвоения стартовые упражнения вначале выполняются без команд, а 
затем следует применять разнообразные сигналы-раздражители. Это 
поможет лучше концентрировать внимание бегунов, настраиваться на 
быстрый ответ движением. 
Большую пользу для улучшения старта представляют прыжки в длину 
с места, броски ядра или набивного мяча снизу вверх и т. п., т. е. упражнения, 
в основе которых лежит способность к ускорению. 
На данном этапе следует уделять большое внимание исправлению 
грубых ошибок в технике бега юных спортсменов (разведение бедер, 
выхлестывание голени, откидывание туловища, неправильная работа рук, 
закрепощенный бег). 
В годы начальной специализации необходима особая тщательность в 
соблюдении меры напряженности тренировочных нагрузок, так как в это 
время происходит интенсивный рост и формирование организма, что связано 
с активизацией естественных пластических, энергетических и регуляторных 
процессов и само по себе является для организма своего рода нагрузкой. 
Преобладающей направленностью нагрузки за годы начальной 




Программа соревнований на этом этапе должна отражать задачи 
тренировочного процесса и носить разносторонний, многоборный характер. 
Рекомендуются соревнования в прыжках в длину и тройным с места, 
десятикратном прыжке, прыжках в длину и в высоту с разбега, барьерном 
беге, беге 30 и 60 м (стартуя с высокого старта с опорой на одну руку и с 
низкого старта), бею 150, 200 и 300 м, эстафетном беге. При этом на 
различных соревнованиях следует изменять программу выступлений, 
включая в нее 3—5 видов. 
Очень важно регулярно и правильно вести дневник тренировки. Это 
поможет более сознательно юным спортсменам относиться к учебно-
тренировочному процессу. Кроме 3—4-разовых занятий в секции, уроков 
физкультуры юные спортсмены должны получать от тренера 
индивидуальные домашние задания, которые они могут выполнять в 
утренней зарядке. Периодизация тренировочного процесса юных спринтеров 
обусловлена особенностями учебы в общеобразовательной школе (сроками 
начала и окончания занятий, продолжительностью каникул и т. д.), 
календарем соревнований. 
Для контроля за ходом подготовки и своевременной коррекции 
тренировочных программ необходимо регулярно проводить тестирование 
юных спортсменов. 
Этап углубленной специализации.  Этот этап начинается с 15—16 лет и 
продолжается до 13—19 лет, постепенно переходя в этап высших 
спортивных достижений. Тренировочный процесс приобретает все более 
выраженный специализированный характер. Удельный вес специальной 
подготовки — физической, технической, психологической — существенно 
увеличивается. Более значительно, чем на предыдущем этапе, повышается 
объем и интенсивность основных тренировочных средств. Причем это 
происходит не столько за счет общей подготовки, сколько благодаря 
преимущественному росту количества специально-подготовительных и 
соревновательных упражнений. Существенно увеличивается 
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соревновательная практика в спринтерском беге, и усиливается ее влияние на 
содержание и структуру тренировки. 
С целью совершенствования физической и технической 
подготовленности спринтера необходимо шире разнообразить трениро-
вочные средства, условия их выполнения и места проведения занятий. 
Следует помнить, что сужение средств и методов тренировки, чрезмерное 
увлечение на данном этапе бегом на максимальной скорости приводят к 
образованию двигательного стереотипа, стабилизации скорости бега, 
неизбежному застою и снижению спортивных достижений. Особую ценность 
представляют упражнения с оптимальными отягощениями, позволяющие при 
меньшей скорости формировать динамическую структуру, сходную со 
структурой бега с максимальной скоростью. Определено, что вес отягощений 
на поясе должен быть равен 2—4 кг, а для девушек — 2—3 кг. 
Использование при беге отягощений большего веса скажется уже в большей 
мере на развитии силовых возможностей. 
Для силовой подготовки спринтеров может быть рекомендован и бег 
вверх по наклонной дорожке (4—8°), песку, снегу и другие упражнения. 
Бег в облегченных условиях (вниз по наклонной дорожке, с 
использованием искусственной тяги и др.) особенно эффективен, так как 
помогает спортсмену превысить свою скорость и в многократных 
повторениях «запомнить» ее на новом уровне. Повторение «сверхбыстрого» 
упражнения вызывает новые ощущения большей частоты движений и 
скорости, которые бегун может затем перенести на выполнение бега в 
обычных условиях. При этом скорость в облегченных условиях должна быть 
такой, чтобы спринтер мог в ближайшее время показать такую же в обычных 
условиях. 
Бег в облегченных условиях, в частности бег по наклонной дорожке 
вниз (3—4°), развивает у бегуна способность использовать инерционные 
силы, совершенствует умение преодолевать большие усилия в опоре, 
характерные для бега спринтеров-мастеров, и может быть, кроме того, 
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рекомендован для применения в качестве средства технической подготовки 
бегунов на короткие дистанции. 
 Упражнения, выполняемые в облегченных и затрудненных условиях, 
наибольший эффект приносят тогда, когда они чередуются с выполнением 
этих же упражнений в обычных условиях. Так, бег в облегченных условиях 
должен чередоваться с бегом в обычных и затрудненных условиях в 
соотношениях 1:1:2, 1 : 2 : 1, 2: 1 :1. Выполнение упражнений в 
затрудненных условиях должно чередоваться с выполнением этих же 
упражнений в обычных условиях в соотношениях 2:1 и 1:1. В подготовке 
бегунов на короткие дистанции необходимо также применять упражнения, 
вызывающие более длительное силовое воздействие на опорнодвигательный 
аппарат. К таким упражнениям относятся приседания, полуприседания и 
подскоки со штангой на плечах и т. п. Весьма эффективны упражнения типа 
«спрыгивание-выпрыгивание» (40—70 см), выполняемые с установкой на 
быстрое отталкивание и высокий отскок, а также прыжковые упражнения, 
выполняемые с высокой интенсивностью в обычных условиях и с 
отягощениями, которые как по мощности усилий, так и по производимой 
работе превышают показатели, получаемые при беге с максимальной 
скоростью. 
Па этапе углубленной специализации особое внимание начинают 
уделять силовым упражнениям, позволяющим избирательно воздействовать 
на мышечные группы, определяющие результативность: в спринтерском беге 
— подошвенные сгибатели стопы, разгибатели и сгибатели голени, 
разгибатели и сгибатели бедра. 
Отметим, что характер выполнения силовых упражнений меняется в 
зависимости от поставленных задач. Упражнения с большим отягощением 
(3—5 медленных повторений) способствуют развитию абсолютной силы 
мышц; отягощения, равные 40—50% от максимального веса, а также резкое 
начало движения (8—10 раз в серии) — развитию взрывной и стартовой силы 
мышц; отягощение, составляющее 10—15% от максимума, с повторным 
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выполнением в темпе (15—20 раз) совершенствует специальную силовую 
выносливость бегунов. 
Все тренировочные средства необходимо распределить в годичном 
цикле подготовки в соответствии с задачами, которые решаются на 
отдельных этапах, и применять их комплексно, дополняя друг друга. На 
данном этапе следует значительно больше внимания уделять не только 
выбору тренировочных средств, но и их количеству, длительности и 
чередованию упражнений с отдыхом. Наилучшими условиями для развития 
скорости бега является режим, при котором оптимальные интервалы отдыха 
позволяют каждое последующее упражнение (до определенного количества 
раз) и тренировочные занятия выполнять без снижения специальной ра-
ботоспособности. 
Оптимальным условием для данного режима в занятии является 
повторное выполнение упражнений в фазе замедленного снижения ЧСС— 
105—115 уд/мин. 
Средняя продолжительность времени отдыха между повторными 
пробеганиями отрезков от 20 до 60 м составляет 3—5 мин. Интенсивность 
выполнения упражнений околопредельная и максимальная. Объем такого 
бега в одном занятии не должен превышать 300—400 м. Оптимальное 
количество выполняемых упражнений, определяющее величину 
тренировочной нагрузки в тренировке, может быть в пределах: для 30-
метровых отрезков — 8—10 раз (или по 5—6 раз в серии), для 60-метровых 
— 5—6 раз (или 3—4 раза в серии). 
Наилучшими для развития скоростной выносливости условиями 
чередования упражнения и отдыха в тренировочном занятии является режим, 
при котором каждое последующее упражнение выполняется в стадии 
восстановления работоспособности. Оптимальным условием нахождения 
указанного режима является повторное выполнение упражнений в конце 
фазы быстрого снижения ЧСС (120—135 уд/мин). Средняя 
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продолжительность времени отдыха при повторном пробегании отрезков 60 
м — 2,5—3 мин, 100 м-— 3—5 мин, 300 м —6—18 мин. 
Интенсивность пробегания отрезков зависит от длительности 
выполняемых упражнений и их количества. Оптимальное количество их в 
занятии может быть в пределах: для отрезков 60 м — 7—12 раз (или по 4—6 
раз в серии), для 100 м — 4—10 раз (или по 3—5 раз в серии), для 300 м —
3—5 раз (или 2—3 раза в серии в подготовительном периоде и 1—2 раза в 
соревновательном). Общий метраж отрезков — 400—1200 м. 
К 17—18 годам в результате многолетних наблюдений тренер должен 
составить достаточно точное представление о возможностях своего ученика, 
чертах его характера, переносимости нагрузок, уровне физической и 
технической подготовленности и т. д. На данном этапе (после 3—5 лет 
регулярных занятий) становится возможным определение преимущественной 
предрасположенности спортсменов к более узкой спринтерской 
специализации, хотя отдельные бегуны могут успешно выступать на обеих 
дистанциях. 
Исследования Н. А. Султанова выявили особенности, присущие 
бегунам, успешно выступающим в беге на 100 м и имеющим относительно 
слабые результаты в беге на 200 м: рост — средний и ниже среднего, вес — 
сравнительно большой для данного роста, высокая способность к ускорению, 
высокая максимальная частота шагов при средней или ниже средней длине 
шага, недостаточная способность поддерживать максимальную скорость 
бега. Для бегунов, успешно выступающих в беге на 200 м, характерен 
высокий рост, сравнительно малый вес, большая длина беговых шагов, 
высокая максимальная скорость и способность длительно поддерживать ее. 
Экспериментально доказано, что преимущественная склонность 
бегунов на короткие дистанции может наиболее полно раскрыться лишь при 
использовании дифференцированной методики тренировки, которая 
определяет выбор характера тренировочных средств, их объема и 
интенсивности, а также общую структуру и направленность тренировочного 
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процесса. Бегуны, предрасположенные к бегу на 100 м, должны больше 
внимания уделять стартовой подготовке, а из двух компонентов скорости 
бега — увеличению частоты беговых шагов. Для улучшения скоростно-
силовой подготовленности необходимо применять большое количество 
прыжковых упражнений, главным образом различных прыжков с места, 
которые имеют высокую взаимосвязь со способностью к ускорению. 
Бегуны с преимущественной склонностью к бегу на 200—400 м, 
больше внимания должны уделять воспитанию скоростной выносливости, 
совершенствованию техники свободного бега, увеличению длины беговых 
шагов без значительного снижения их частоты. В прыжковых упражнениях 
должны преобладать многократные прыжки с места и многоскоки с ноги на 
ногу на отрезках от 50 до 200 м, так как они имеют высокую 
корреляционную связь с показателями максимальной скорости и скоростной 
выносливости. 
Дифференцированный подход к тренировке спринтеров не означает, 
что спортсмены со склонностью к бегу на 100 м должны выступать в 
соревнованиях лишь на 60 и 100 м. Они, несомненно, должны стартовать и на 
дистанции 200 м, так как это поможет им улучшить специальные качества. 
В то же время бегунам на 200 м необходимо не только стартовать в 





ГЛАВА II  МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 
 
2.1.  Методы   исследования 
 
В процессе исследования для решения задач применялись следующие 
методы:  
1. Анализ  литературных  источников. В  процессе  исследования  
изучалась  специализированная  научно-методическая  литература,  
раскрывающая  вопросы  особенностей  развития скоростных способностей  
у  легкоатлетов  в возрасте 13 -14 лет, что позволило составить объективное 
представление о степени  разработки  проблемы.    Анализ литературных  
источников  осуществлялся  для  постановки  задач,  подбора  методов  и  
разработки  организации  исследования. Полученные в ходе этого данные 
помогли разработать экспериментальную методику, а также рационально 
спланировать систему тренировок. 
2.  Педагогические наблюдения. В начале исследования были 
проведены педагогические наблюдения с  целью получения сведений об 
учебно-тренировочном  процессе легкоатлетов в возрасте 13 -14 лет,  
уточнения гипотезы и методики исследования. Объектами педагогических 
наблюдений являлись  средства физического воспитания, тренировочные 
методы,  характер и величина физической  нагрузки,  выполняемые 
легкоатлетами  специализирующихся   в  беге  на  короткие  дистанции 
(мужского пола).   
3. Контрольные испытания. Они проводились на подготовительном и 
заключительном этапах педагогического эксперимента и включали в себя 
следующие тесты:  
1) бег  60 м  с высокого старта; 
2) бег  30 м с хода;  
3) 30 м с низкого старта. 
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3. Педагогический эксперимент проводился с целью оценки 
эффективности  разработанной  методики   направленной на развитие  
скоростных способностей  у легкоатлетов  в  возрасте  13 -14  лет. 
4. Методы   математической   статистики. Данные цифрового 
материала, полученные в процессе педагогического эксперимента  
обрабатывались  на  компьютере    с целью определения достоверности 
различий  по t – критерию Стьюдента (см.  приложение  ).  
 
2.2.  Организация исследования 
 
В эксперименте  определяющим  эффективность разработанной  
методики направленной  на  развитие  скоростных способностей приняло  
участие  12   легкоатлетов (мужского пола)  в  возрасте  13 -14  лет.  Он 
проводился на базе  МБОУ «Лицей №10» г. Белгорода.   
Педагогический эксперимент состоял из трех взаимосвязанных 
этапов: констатирующего, формирующего и обобщающего.   
1. Подготовительный этап (сентябрь 2016 г.). Носил констатирующий 
характер и был посвящен анализу отечественной и зарубежной  литературы 
по  проблеме  особенностей  тренировки  легкоатлетов младших  спортивных 
разрядов специализирующихся   в  беге  на  короткие   дистанции   с  
акцентом на  развитие  скоростных способностей. Вместе с этим 
разрабатывался, понятийный аппарат, формулировались и уточнялись цель, 
задачи, гипотеза исследования, определялись методы педагогического 
контроля, этапы педагогического эксперимента. Разрабатывалась программа 
исследования с определением основного направления работы  и технологии 
ее реализации. 
2. Основной этап (октябрь 2016 г. – декабрь 2016 г.) имел 
формирующую направленность и предопределял проведение 
педагогического эксперимента.  В эксперименте, направленном на развитие  
скоростных  способностей и ее  влияния   на  динамику  роста  спортивных  
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достижений  приняли участие две группы легкоатлетов (мужского пола) 
специализирующихся   в  беге  на  короткие  дистанции, каждая  
численностью по 6 человек.  
 Для  обеспечения   оптимальных  условий  качественного проведения 
учебно-тренировочного  процесса  в  целом  и  каждой тренировки  в  
отдельности  в  начале  эксперимента  определялся   исходный  уровень 
развития скоростных  способностей у легкоатлетов  в возрасте 13 -14 лет. 
На  основе  полученных  данных,  в  экспериментальной и  
контрольной  группе  для  удобства  проведения  исследования,  на  основе  
метода  попарной  выборки  мы  подвергли  анализу  12  легкоатлетов.  
Легкоатлеты   экспериментальной  группы  для  развития  скоростных  
способностей  использовали  разработанную  методику. 
3. Заключительный этап (январь — май 2017 г). Имел обобщающий 
характер.  В нем осуществлялась оценка эффективности  разработанной 
методики по развитию скоростных  способностей у легкоатлетов в возрасте 
13 -14 лет. На этом этапе проводилось итоговое тестирование, по результатам 
которого осуществлен сравнительный анализ полученных данных и сделаны 
заключительные выводы о целесообразности применения данной  методики. 
Результаты педагогического эксперимента обрабатывались с помощью  






ГЛАВА III  ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ РАБОТА ПО ПРОВЕРКЕ 
ВЫДВИНУТОЙ ГИПОТЕЗЫ 
 
3.1. Экспериментальная методика  развития скоростных 
способностей  у  легкоатлетов специализирующихся   в  беге  на  
короткие  дистанции 
 
В эксперименте, направленном на совершенствование развития 
скоростно-силовых способностей  приняло  участие 12  легкоатлетов 
(мужского пола).  Он проводился в течение 1 месяца с  27 октября  2016  по 
27 декабря   2016.  Для  обеспечения   оптимальных  условий  качественного 
проведения учебно-тренировочного  процесса  в  целом  и  каждой 
тренировки  в  отдельности  в  начале  эксперимента  определялся   исходный  
уровень развития скоростных способностей. На  основе  полученных  
данных,  в  экспериментальной и  контрольной  группе  для  удобства  
проведения  исследования,  на  основе  метода  попарной  выборки  мы  
подвергли  анализу  12  спортсменов  в возрасте 13 -14 лет 
специализирующихся   в  беге  на  короткие  дистанции. 
В основе планирования и организации тренировочных занятий с 
легкоатлетами экспериментальной и контрольной групп имели место как 
сходные, так и отличительные черты.  
Сходство выражалось в следующем: 
 занятия в экспериментальной и контрольной группах проводились в 
одинаковых условиях; 
 до и после эксперимента все испытуемые тестировались по 
одинаковым тестам; 
 в педагогическом эксперименте (в составе экспериментальной и 
контрольной групп)  принимали участие легкоатлеты в возрасте 13-14 
лет идентичные по уровню  развития  скоростных способностей  (не 
имеющие достоверных различий (Р>0,05) до эксперимента); 
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 в целях сведения к минимуму  влияния субъективных особенностей 
тренера на учебно-тренировочный  процесс занятия в обеих группах 
проводил один тренер, имеющий высшее физкультурное образование, 
со стажем  работы  более 30 лет; 
 продолжительность эксперимента   составила 72 тренировочных 
занятия; 
 воздействие двигательных режимов,  как в  экспериментальной, так  и в 
контрольной  группе осуществлялись  на  тренировках,  которые  
проводились  6  раз в неделю;  
 длительность каждой  тренировки  составляла 90 мин.;  тренировочные  
задания  в  экспериментальной  и  контрольной  группе были  
одинаковы.   
 занятия строились по общепринятой схеме (подготовительная, 
основная и заключительная части); 
 к заданиям  по развитию  скоростных способностей  испытуемые  
приступали  сразу  после  разминки.  Все упражнения  выполнялись  в  
максимально  быстром  темпе;  
 длина дистанции или продолжительность упражнения подбиралось  
таким  образом, чтобы скорость передвижения (интенсивность работы) 
не снижалась к концу упражнения.  Так использовался бег на отрезках 
от 20 до 60 м  и  упражнения  продолжительностью    10 – 20 сек.  
Занимающиеся в каждой попытке стремились показать наилучший для 
себя результат.   
 скорость движений не должна  была заметно снижаться от повторения 
к повторению,  поэтому продолжительность выполнения  скоростных  
упражнений  была такой, чтобы не наступало утомление.   
 для  контроля  за  обеспечением  восстановления  применялись  
интервалы  отдыха  по  восстановлению ЧСС до 120-130 уд./мин.  
между отдельными повторениями упражнений.   
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 для достижения максимальной эффективности  все  упражнения  
развивающие  скоростные способности, применялись  в  рамках 
повторного метода. 
Отличие  заключалось  в  том,  что в  контрольной группе  развитие  
скоростных способностей  шло за счет узкоспециализированной тренировки,  
где  применялись упражнения  направленно воздействующие на отдельные 
компоненты скоростных способностей: быстроту реакции; скорость 
выполнения отдельных движений; улучшение частоте движений; улучшение 
стартовой скорости  и  бегом в стандартных условиях с максимальной 
скоростью.  
В  экспериментальной  группе  развитие  скоростных способностей  
шло   за  счет  всесторонней  физической  подготовки с  использованием  
вариативного  метода  и   акцентированием  внимания  на  упражнениях  
скоростно-силового  характера,  где  использовались  общеразвивающие 
подготовительные и специальные упражнения «на быстроту» без отягощения  
и с отягощениями   общим  весом  до 1 кг. В  качестве  отягощения  
применялись  манжеты  с дробью  для  рук,  ног (весом  0,3 и 0,5 кг)  и  пояс. 
В тренировке большое  внимание  уделялось  бегу а также  упражнения в 
изменяющихся ситуациях и формах, и эстафетный бег. 
В экспериментальной программе избирательные средства скоростной 
и скоростно-силовой направленности, их сочетание и цикличность были 
реализованы следующим образом. 
В первом блоке тренировочных занятий (1,3,5 и т.д.) применялись 
упражнения скоростного характера с целью развития максимального темпа 
движений без перемещения тела в пространстве, способности к ускорению, 
развитию максимальной скорости. 
Во втором блоке академических часов (2,4,6 и т.д.) легкоатлеты 
выполняли упражнения скоростно-силового характера. Работа над 
повышением скоростно-силовых  способностей  у легкоатлетов  
экспериментальной  группы  осуществлялась  по  двум  направлениям: 
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1) дифференцированного совершенствования отдельных компонентов 
мощности мышечного сокращения (времени реакции, времени 
одиночного движения, частоты движений и др.);  
2) интегрального совершенствования, которое предусматривало 
объединение локальных способностей в целостных двигательных 
актах, характерных для бега  на  короткие  дистанции.  Время  
однократной  работы не превышать 15-20 с, количество повторений в 
серии 10-16 при интервалах отдыха 40-90 с., а отдых между сериями 
составлял 2-5 мин.   
В  развитии скоростного  компонента мощности мышечного 
сокращения применялись  упражнения, требующие быстрой реакции, 
высокой скорости выполнения отдельных движений, максимальной частоты 
движений.  
Для развития силового компонента мощности мышечного сокращения  
использовались упражнения  с  отягощением, прыжковые упражнения.  
Специальная силовая подготовка осуществляется главным образом путем 
использования упражнений, способствующих развитию тех мышечных 
групп, работа которых является решающей в спринте (прежде всего групп 
мышц, обеспечивающих мощное отталкивание бегуна от грунта и вынесение 
бедра маховой ноги вперед-вверх). С этой целью значительное место в 
тренировке отводилось специальным беговым упражнениям, всевозможным 
прыжкам  выполняемые  как  с  отягощениями (манжета весом 0,5 кг, 
утяжеленный пояс3,5,10 кг)   так  и  без  них, упражнениями со штангой.  
Учитывая циклический характер спринтерского бега, в тренировки 
включались упражнения со штангой среднего и малого веса с большим 
количеством повторений. Это  помогало  развивать силовую выносливость, 
способность многократно совершать мощное, отталкивание при беге на 
протяжении всей дистанции.  
Для  нестандартных  проявлений  быстроты   с  постоянно 
меняющимися  ситуациями  применялись подвижные игры. 
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 Кроме того, использовались упражнения с набивными мячами (2—5 
кг), прыжки через набивные мячи, скамейки, прыжковые упражнения без 
отягощений и с небольшими отягощениями, прыжки в длину с укороченного 
разбега.  
На основании результатов ранее выполненных научно-методических 
работ составлен каталог  упражнений  по  развитию  быстроты. 
Каталог упражнений по  развитию  скоростных способностей 
1. Бег в упоре с максимальной частотой шагов(на месте) 
2. Быстрые движения руками на месте, как в беге 
3. Бег на месте без упора с максимальной частотой 
4. Бег с максимальной частотой, укороченными шагами, по меткам 
5. Бег с максимальной частотой через набивные мячи 
6. Продвижение вперед с высоким подниманием бедра, с 
максимальной частотой 
7. Подвижные игры. 
8. Повторное  пробегание  8—10 м с ходу на максимальной 
скорости через 30 м легкого бега 
9.  Специальные беговые упражнения  8 х 60м, подготовительные 
упражнения, бег с ускорением4 х 30 м. 
10. Бег с низкого старта 4 х10 м на время 
11. Бег с хода  4х30 м на время. 
12. Повторный бег 4х60 м 
13. Включение в бег на максимальной скорости по сигналу 
14. Разнообразные эстафеты с элементами быстрого бега, прыжков 
Специальные  беговым упражнения  для  развития  скоростно-
силовых  способностей. 
1. Сохраняя положение в наклоне, вбегание вверх по ступенькам, 
руки работают как при беге, взгляд направлен на 3-4 ступеньки вперед. 
2. Возвращение по ступенькам вниз упруго наступая и пружиня в 
голеностопном и коленном суставах, спину держать прямо. 
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3. С упором в плечи встречный бег партнеров, сохраняя наклон, 
поочередно уступая продвижение партнера вперед. 
4. То же, но активное продвижение — бег одного с сопротивлением 
упором в плечи другого, после 6-10 беговых шагов второй, снимая руки с 
плеч, отскакивает в сторону, первый продолжает бег. Важно запомнить 
ощущения легкости в беге после снятия сопротивления. 
5. Беге наклоне в упряжке с сопротивлением партнера сзади, после 
достижения согласованности партнеров можно, плавно снижая 
сопротивление, снимать его полностью.   
6. Выбегание со старта с колодок с сопротивлением партнера 
впереди с упором в плечи или сзади в упряжке, перекинутой через плечи 
стартующего. Чередуя со стартами без сопротивления.  
7. Выбегание со старта с помощью натянутой резины, которую 
партнер предварительно растягивает постепенно удаляясь от стартующего.   
8. Прыжки с ноги на ногу на длину или частоту прыжков (до 30-50 
отталкиваний), то же упражнение, но поочередно меняя акценты в усилиях и 
в направленности то на длину, то на частоту через каждые 10-6-4 прыжка, 
постепенно сокращая время и число прыжков на переключение акцентов. 
9. Прыжки на одной и двух ногах с места и с разбега (различного по 
длине и скорости), в глубину, высоту, на дальность и в различных их 
сочетаниях, 
10. Выбегание со старта с фиксированием выполнения 10 беговых 
шагов с разными заданиями: а) на большую длину шагов (8), б) на самую 
высокую частоту шагов, в) за меньшее время при оптимальном нарастании 
длины шагов. Регулярно включая эти варианты при повторении стартов вы 
быстрее улучшите свои показатели. 
 




В  начале  формирующего  этапа  педагогического эксперимента нами 
были  проведены  контрольные  испытания  среди легкоатлетов  в  возрасте  
13 -14  лет  специализирующихся   в  беге  на  короткие  дистанции: бег 60 м  
с  высокого старта; бег с низкого старта 30  метров  и бег с ходу на 30 метров.  
В ходе предварительного контрольного испытания  используя  метод  попар-
ной  выборки,  позволило  сформировать  2  группы  по  6  испытуемых,  ко-
торые  приняли  участие  в  педагогическом  эксперименте.  Полученные  ре-
зультаты  представлены  в Таблице 3.1. 
 
Таблица 3.1. 
Результаты сравнительного анализа исходных  показателей 
испытуемых в контрольной и экспериментальной группах 
Тесты Группы n x   m t p 
бег  на  дис-
танцию 60 (м) 
Экспериментальная 
группа 
6 8,62 0,07 0.02 
0,60 > 0,05 
Контрольная  
группа 
6 8,6 0,10 0,03 
бег с низкого 
старта 30  (м) 
Экспериментальная 
группа 
6 4,55 0,09 0,03 
1,26 > 0,05 
Контрольная  
группа 
6 4,61 0,06 0,02 




6 3,8 0,07 0,02 
1,68 > 0,05 
Контрольная  
группа 
6 3,9 0,04 0,01 
 
Результаты,  приведенные  в Таблице  3.1.  позволяют утверждать, что 
до начала формирующего этапа педагогического эксперимента не  существу-
ют отличия в показателях  подготовленности  показанные  испытуемыми экс-
периментальной   и контрольной группы.  Данное утверждение подтверждает 
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среднеарифметические  показатели  в  тестах: бег на соревновательную дис-
танцию  60 м   8,62 (сек)  и 8,6 (сек);  бег 30 м  с низкого  старта  4,56 (сек)  и  
4,6 (сек.);  бег 30 м   с  ходу  3, 8 (сек.)  и  3.9  (сек.)  показано на рис. 3.1. 
 
Рис. 3.1.  Исходный  уровень скоростных способностей (сек) 
 
Сравнение  двух  выборочных  средних  значений  для  независимых  
выборок  по формуле  t- критерия  Стьюдента  показало,  что  достоверных  
различий  в  показателях  экспериментальной  и  контрольных  групп  нет p 
>0,05   (см. приложение  А, Б, В). 
Таким образом, это дает нам основания считать исходные показатели 
развития скоростных способностей у  испытуемых  экспериментальной и 
контрольной групп равными, следовательно, состав экспериментальной и 
контрольной группы определены правильно.     
На заключительном этапе педагогического эксперимента осуществля-
лась оценка влияния  разработанной    методики  по   развитию скоростных 
способностей у легкоатлетов  в  возрасте  13 -14  лет. По данным тестирова-
ний  были  составлены  сводная  таблица анализа   и  динамики  итоговых  



















Бег 60 м Бег 30 м низ старт Бег 30 м сходу 
Эксп гр Контр гр 
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Таблица 3.2.  
Сводная  таблица  динамики  показателей скоростных способностей легкоат-




ная группа   n = 6 
Контрольная  
группа n = 6 
 
t Р 
X  m X  m  
бег  на  дистан-
цию 60 (м) 
до 8,62   0,02 8,60   0,03 0,6 > 0,05 
после  7,98  0,04  8,11  0,02 4,3 < 0,05 
бег с низкого 
старта 30  (м) 
до 4,55   0,03 4,61  0,02 2 > 0,05 
после 4,18  0,04 4,32  0,01 3,5 < 0,05 
бег с ходу на 30 
(м) 
до 3,87   0,02 3,92  0,01 1,8 > 0,05 
после 3,37  0,02 3,50  0,03 4,3 < 0,05 
 
В результате проведѐнного сравнения полученных результатов можно 
судить о  динамики  роста  показателей развития  скоростных способностей в 
беге  на  60 метров с высокого старта.  Разница показателей в  эксперимен-
тальной  группе  улучшилось  на  — 0, 64 (сек)  и  составило  7,98 (сек);  в  
контрольной  группе  улучшилось  на –  0,5 (сек)  и  составило  –8,1 (сек).  
Количественные  изменения составили  улучшение  в  экспериментальной  





Рис. 3.2.    Динамика показателей скоростных способностей в беге на 
дистанцию 60 м с высокого старта (сек) 
 
В результате проведѐнного сравнения полученных результатов можно 
судить о  динамики  роста  показателей развития  быстроты в  беге  на  дис-
танцию  30 метров  с низкого  старта.  Разница показателей в  эксперимен-
тальной  группе  улучшилось  на  –  0,37 (сек)  и  составило –  4,18 (сек);  в  
контрольной  группе  улучшилось  на –  0,29 (сек)  и  составило  – 4,32 (сек).  
Количественные  изменения составили  улучшение  в  экспериментальной  
группе  на  8,5 %,  а  в  контрольной  группе  улучшение    на  6,4 % (см. рис. 
3.3.). 
 
Рис. 3.3.   Динамика показателей скоростных способностей в беге на дистан-
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До Эк После эксп 
Эксп гр Контр гр 
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В результате проведѐнного сравнения полученных результатов можно 
судить о  динамики  роста  показателей развития  скоростных способностей в 
беге  на  30 метров с ходу.  Разница показателей в  экспериментальной  груп-
пе  улучшилось  на  — 0, 50 (сек)  и  составило  3,37 (сек);  в  контрольной  
группе  улучшилось  на –  0,42  (сек)  и  составило  –3,5 (сек).  Количествен-
ные  изменения составили  улучшение  в  экспериментальной  группе  на  
13,8 %,  а  в  контрольной  группе  улучшение    на  11,5 % (см. рис. 3.4.). 
 
 
Рис. 3.4.   Динамика показателей скоростных способностей в беге на дистан-
цию 30 м с ходу (сек) 
 
Итоговые результаты, полученные при окончании педагогического экс-
перимента, были обработаны математико-статистическими методами  с  по-
мощью  компьютерной  программы .      
 Сопоставление результатов тестирования экспериментальной и кон-
трольной групп по контрольным упражнениям, представленные в таблицах, 
показывает, что в значение критерия t – Стьюдента выше табличного значе-
ния (р<0,05), что показывает эффективность использованной методики по 
развитию  скоростных способностей у  легкоатлетов экспериментальной 
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1.  Анализ научно-методической литературы показал, что большинство  
авторов считают, что с целью развития быстроты у детей среднего школьно-
го возраста  следует упражнять занимающихся в скоростных двигательных 
действиях  и совершенствовать быстроту двигательных реакций. Полезны 
упражнения со скоростью, превышающей обычную. В этом возрасте целесо-
образно также применять упражнения скоростно-силового характера.  Мно-
гие авторы подчеркивают необходимость в процессе воспитания быстроты 
совершенствовать все формы ее проявления. Так, для повышения скорости 
целостного двигательного акта рекомендуются упражнения, выполняемые с 
предельной и околопредельной быстротой,  для улучшения двигательной ре-
акции упражнения, требующие мгновенного реагирования на сигнал или из-
менение ситуации. Для  предупреждения «скоростного барьера» рекоменду-
ется  в  этом  возрасте  использовать  вариативный  метод  тренировки. 
2.  На  констатирующем этапе педагогического эксперимента нами бы-
ли проведены контрольные испытании по  определению  уровня  развития  
скоростных способностей среди  легкоатлетов  в  возрасте  13 -14  лет. Полу-
ченные  результаты, позволяют утверждать, что до начала формирующего 
этапа педагогического эксперимента  спортсмены  контрольной  и  экспери-
ментальной  группы находились в равной степени подготовленности. 
3.  В результате теоретического анализа была разработана методика  по  
развитию  быстроты.   В  которой  развитие  скоростных способностей шло   
за  счет  всесторонней  физической  подготовки  скоростные  способности  
развивать на основе всех видов физических упражнений, которые выполня-
ются в быстром темпе; подбор  средств,  для  развития  скоростных  способ-
ностей обеспечивался  комплексом скоростных и скоростно - силовых упраж-
нений; для  нестандартных  проявлений   быстроты   с  постоянно меняющи-
мися  ситуациями  применять подвижные  игры. 
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4. Формирующий эксперимент показал эффективность эксперимен-
тальной методики  по развитию скоростных способностей среди  легкоатле-
тов  в  возрасте  13 -14  лет.  Достоверные различия обнаружены в показате-
лях: бег 60 м  с  высокого старта; бег с низкого старта 30  метров  и бег с ходу 
на 30 метров.  Во всех представленных показателях достоверность различий 
отмечена на 5% уровне значимости. 
Таким  образом  проведенный  педагогический  эксперимент   позволя-
ет  сделать  вывод  о эффективности  разработанной  методики   направлен-
ной на развитие скоростных способностей среди  легкоатлетов  в  возрасте  
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